WISSEN Noch nie gab es so viele Helfer fiirs Abnehmen -

& GESUNDHEIT sich Diaten perfekt personalisieren. So verlieren

Schlank
werden -

geht
doch!

84



TITEL

menschliche und digitale. Uber Blut- und Gentests lassen
Sie lhre Pfunde und nicht die Motivation
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Vorsicht, Obst!
Auf Grund des

hohen Frucht-

zuckergehalts

ZU weniger
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rat der Ernah-
rungsmediziner
Matthias Ried|

Frichten und
mehr Gemiuse

Is Nathalie Gartner beim Besuch
eines Vergniigungsparks nicht
mehr in die Sitze der Achterbahn
passte, wusste sie: ,Jetzt reicht's.”
Sie brauchte Hilfe. Nach vielen
gescheiterten Didten hatte die
Erzieherin aus Hamburg keine
Hoffnung mehr, ihr Gewichtspro-
blem allein zu lésen.

Dann traf sie Nina Kohtz. Die
Ernahrungsberaterin arbeitet im
Hamburger Medicum, einer der
groBten Praxen fur Ermmdhrungs-
medizin in Deutschland. Gemein-
sam begaben sich die Frauen auf
die Suche nach Gartners kleinen
Sunden im Alltag. Drei Energy-
Drinks am Abend waren zum Bei-
spiel einfach zu viel.

Vier Monate spater und 13 Kilo-
gramm schlanker sagt Gartner:
,SuBigkeiten schmecken mir
gar nicht mehr.” Nicht nur ihre
Figur hat sich verandert — auch
ihr Geschmackssinn.

Ernahrungsprofis wissen heute
besser denn je, wie erfolgreiches
Abnehmen funktioniert. Arzte
konnen den Hunger zugeln: mit
Medikamenten, indem sie den
Magen verkleinern oder sogar mit
Hilfe von Elektroschocks.

Die Gene spielen eine groBe Rol-
le auch beim Schlanksein. Moder-
ne Bluttests zeigen, dass etwa
jeder Sechste so viel Fett essen
kann, wie er will — ohne dick zu
werden. ,Die optimale Mischung
an Nahrstoffen sieht bei jedem
Menschen ein bisschen anders
aus”, sagt Matthias Riedl, Chef
des Medicum in Hamburg.

Eine Empfehlung fiir alle ist out.
Genau wie fettreduzierte Light-
Produkte, die jahrzehntelang als
der Schliissel zum Schlanksein
galten. Heute soll jeder so essen,
wie es ihm schmeckt.

Fast in jeder Familie ist jemand
auf der Suche nach einer funktio-
nierenden Strategie zum Abneh-
men. 51 Prozent der Frauen und 39
Prozent der Manner in Deutsch-
land wiirden es gern schaffen.
Die meisten sehnen sich nach
schnellen, bequemen Loésungen.
Zehn Kilo weg in vier Wochen?
Ein Traum. Jede zweite Frau, aber
nur jeder vierte Mann hat schon

eine Diat versucht, ergab eine
Allensbach-Studie vom vergange-
nen Jahr. Traurig: Neun von zehn
nehmen nach einer Schlankheits-
kur im Lauf der Zeit wieder zu.
Die Fehlversuche machen dick
und krank - nicht schlank.

»Ich bin jeden Tag wieder er-
staunt, wie viel die Patienten uber
gesunde Erndahrung noch lernen
missen”, sagt Riedl. Viele glau-
ben, sie wissten Bescheid. Aber
eigentlich sind sie von der Flut
an Ernahrungstipps verwirrt. Es
hapert an der Umsetzung.

Fast zwei Drittel aller Manner
sind Ubergewichtig. Unter Frauen
jede Zweite. Das heilit, der Body-
Mass-Index (BMI) liegt tiber dem
Wert 25. 16 Prozent aller Erwach-
senen sind inzwischen mit einem
BMI von tiber 30 sogar stark tiber-
gewichtig. Vor allem die Zahl die-
ser Patienten mit Adipositas steigt
immer weiter an. Wie dick will
Deutschland noch werden?

Ernahrungsmediziner Riedl
glaubt, ein Erfolgsrezept zu ken-
nen: ,Der Patient braucht eine
individuelle Strategie — und per-
sonliche Unterstiitzung, um die-
se zu finden." Dabei sind auch
digitale Helfer willkommen. Sie
vermessen die Welt des schlanken
Lebensstils. Eine Schlankheitskur
kann damit richtig Spal machen.

Der Diat-Coach
fiir die Hosentasche

+Mich hat meine Gewichtskur-
ve auf dem Smartphone enorm
motiviert”, erzahlt Uwe Pusch-
ner Uber seine Diatkarriere. Der
40-Jahrige wohnt in der Ndhe
von Wiesbaden und hat mit einem
datengestitzten Gewichtsma-
nagement dieses Jahr rund 25
Kilogramm abgenommen. Eine
spezielle Waage zeigt an, dass
etwa 55 Prozent seines Korper-
fetts verschwunden sind.

»Ich bin ein technikbegeister-
ter Mensch und wollte schnell
Erfolge sehen”, sagt der Inge-
nieur von sich. Er hatte an einer
kleinen Studie teilgenommen.
Initiiert von dem Luxemburger
Diatkosthersteller Eurodiet und

FOCUS 52/53 2015

Fotos: Michela Morosini fiur FOCUS-Magazin, Patrick Lux fur FOCUS-Magazin, privat



»ES spornt mich
an, wenn Freunde
meine Trainings-
fotos auf Facebook
liken*

Franziska Fuchs

der Schweizer Technologiefirma
Bodygee. Zuerst haben Techni-
ker Puschner mit einem Body-
Scanner vermessen und ein digi-
tales 3-D-Modell seines Korpers
erstellt. ,Als ich da meine Figur
auf dem Bildschirm von hinten
gesehen habe, bin ich erschro-
cken", gesteht er.

Zum Kalorienzdhlen hatte
Puschner keine Lust. Deshalb
kam es ihm sehr entgegen, dass
er bei diesem Programm wah-
rend der ersten drei Wochen fast
ausschlieBlich mit standardisier-
ten Fertigprodukten tber einen
Online-Versand versorgt wurde.

Auf dem Speiseplan stan-
den mit Eiweill angereicherte
Nudeln, vegetarische Wiirstchen,
aber auch Muffins. Gemiise und
Salat holte er sich im Supermarkt.
Die stark kohlenhydratreduzierte
Spezialnahrung sattigte ihn fir
Stunden. Obwohl Puschner zu
Beginn nur 1000 Kilokalorien pro
Tag aB, litt er keinen Hunger.

In der zweiten Phase durfte er
auch Fleisch und Fisch essen.
Jede Woche besuchte er seine
Erndahrungsberaterin. Nach und
nach brachte sie Puschner bei,
seinen Speiseplan wieder auf
eine normale, aber kohlenhydrat-
arme Erndhrung umzu- »»p
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Franziska
Fuchs, 29

Bankkauffrau aus Miinchen

Uber nahm
Franziska Fuchs durch inten-
sives Sporttraining ab. Wenn
nicht gerade Glatteis herrscht,
nimmt sie fir alle Wege das
Rad. Dreimal die Woche geht
sie ins Fitness-Studio. Fuchs
verbrennt nun téglich so viele
Kalorien, dass sie sich durch-
aus mal ein Stiick Schokolade
erlauben kann. lhre Erndhrung
hat sie dennoch umgestellt:
Abends isst sie weniger Koh-
lenhydrate, daftir mehr EiweiB3.
Die Bilder der neuen Gerichte
postet sie auf Facebook. Das
Feedback der Freunde hilft ihr,
am Ball zu bleiben.
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»Mit meinem
Korper hat sich
meine Seele
verdndert.

Ich habe mehr
Energie®

Mike KleiB

stellen. Bei einem Durchhanger
konnte er jederzeit mit einer Be-
raterin Kontakt aufnehmen.

Solcher Luxus hat seinen Preis.
Rund 1800 Euro kostet das drei-
monatige Rundum-sorglos-Paket.
Die beiden Firmen wollen es nun
iiber Arzte vertreiben. Das Pro-
gramm ware ihm als Selbstzah-
ler aber zu kostspielig gewesen,
raumt Puschner ein.

Klassische Beratungsangebote,
wie Nathalie Gartner sie gesucht
hat, sind viel glinstiger und star-
ten bei 220 Euro. Trotzdem blei-
ben Patienten auf einem Teil
der Kosten sitzen. Wer sich beim
Abnehmen Hilfe holt, kann zwar
bei seiner Krankenversicherung
einen Zuschuss in der GréBen-
ordnung von wenigen hundert
Euro beantragen, ,aber die meis-
ten Kassen zahlen erst richtig,
wenn es zu spat ist und der Pati-
ent schon einen Diabetes hat",
bemadngelt Ernahrungsmediziner
Riedl. Oder sie verweisen wie die
AOK auf eigene Programme.

Gartner hatte sich zusatzlich
auch die App ,Noom Coach" auf
ihr Handy geladen. ,Gefallen hat
mir vor allem der Barcode-Scan-
ner, mit dem ich im Supermarkt
jederzeit prifen konnte, ob ein
Produkt auch kalorienarm ist",

FOCUS 52/53 2015

Fotos: Maya Claussen fiir FOCUS-Magazin, privat



TITEL

sagt sie. Das Ampelsystem, das
die deutsche Politik mal vor Jah-
ren einflihren wollte, gelangt nun
auf dem digitalen Schleichweg
der App-Programme unters Volk.
AuBerdem hat sich Frau Gartner
Uber die App mit neun Abnehm-
kollegen verlinkt: ,Jeden Diens-
tag posten wir unser Gewicht.”

Auch Franziska Fuchs holt
sich digitale Unterstiitzung. Ihre
Abnehmerfolge teilt die 29-Jah-
rige bei Facebook. ,Die Kom-
mentare meiner Freunde und
die vielen Likes spornen mich
an", erzahlt die Bankkauffrau.
+AuBerdem will ich zeigen, was
ich bis jetzt geschafft habe.” Thr
Selfie im neuen Dirndl nahm sie
gleich als Profilbild.

Uber 27 Kilo hat Fuchs seit
Madrz abgenommen. Ausldser war
ein Sabbatical. ,Die Zeit wollte
ich sinnvoll nutzen”, erzahlt sie.
+Ich wusste, dass 104 Kilo auf der
Waage nicht gesund sein kon-
nen.” Fuchs geht fast jeden Tag
ins Fitness-Studio oder fahrt 20
bis 40 Kilometer Fahrrad. , Viele
meiner Facebook-Freunde haben
meinen Fitness-Trip mitge-
kriegt”, berichtet sie, ,und wol-
len jetzt mit mir Sport machen.”

Die positiven Effekte einer
Gruppe haben vor vielen Jah-
ren schon die Weight Watchers
erkannt, die ihre Angebote auch
ins Internet expandiert haben.
Vergangenes Jahr bestdtigte eine
Metastudie aus GroBbritannien,
dass Treffen im virtuellen Raum
dazu beitragen, mehr abzuneh-
men. Eine andere Studie zeigte
kirzlich, dass der Ver- »pb

Fettkiller Ausdauer

Kalorienverbrauch bei Ausdauersport
Dauer: 30 Minuten; Ausgangsgewicht: 85 kg

Laufen* 530 kcal
326 keal
280kcal
256 keal
200kcal

Quelle: novafeel; * mittelintensiv
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essen
pro Tag
ist optimal. Mit einer
Pause von
funf Stunden da-zwi-
schen verdaut der
Korper die Nahrung
vollstandig, und er
kann die Kalorien auch
gleich wieder verbren-
nen, statt sie zu spei-
chern

Beim Joggen ver-
brennt man mehr
Kalorien als bei an-
deren Volkssportarten.
Fettabbau funktio-
niert am besten bei
niedrigem Puls

1) Energiereduzierte
Mischkost

Prinzip: Eine ausgewogene Er-
nahrung gilt als der Kanigsweg.
Typisch sind viele Vollkornpro-
dukte, Gemuse und Obst sowie
wenig Fett. Um moderat abzu-
nehmen, soll man etwa 500 Ki-
lokalorien taglich sparen. Zudem
empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fur Ernghrung (DGE),
tierische Lebensmittel gegen
pflanzliche auszutauschen.
Beispiele: ,Abnehmen mit
Genuss" (AOK), Brigitte-Diat,
Weight Watchers, ,Ich nehme
ab" (DGE), ,Abnehmen - aber
mit Vernunft" (Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung).
Bewertung: Als dauerhafter
Ernahrungsstil bestens geeignet,
da keine Lebensmittel verboten
sind. So 500 his 1000 Gramm
pro Woche abzunehmen ist
realistisch.

2) Glyx-Diit

den nach dem glykamischen In-
dex (GI) ausgewahlt. Eine Formel
berechnet, wie stark sich diese
auf den Insulinspiegel auswirken.
Insulin fordert das Speichern von

lenhydrate mit geringem Gl zu
sich nimmt, halt den Insulinspie-
gel niedrig. Das soll das Schmel-
zen der Fettdepots verstarken.
Beispiele: Glyx-Diat, Logi-
Methode und Montignac-Diat.
Bewertung: Die Digtform
schneidet in vielen Studien gut
ab. Sie macht satt undist in
moderater Form auch langfristig
empfehlenswert. Umstritten
bleibt, ob der niedrige Gl oder die
verringerte Kalorienaufnahme
den Abnehmerfolg bringt.

_@_
Didt-Check: Schlank oder krank?

Fast jede Abnehmstrategie lasst die Pfunde
schmelzen. Doch nur wer sich dauerhaft mit einer anfreundet,
halt sein Wunschgewicht. Die haufigsten Konzepte sind:

¢ 3) Low-Carh/High-

. Protein-Diat

: Prinzip: Low-Carb-Konzepte

: propagieren, kohlenhydratreiche
¢ Nahrungsmittel wie Brot, Nudeln
¢ und Pizza drastisch zu reduzie-

: renund durch eiweiBreiche zu

: ersetzen. Die Basis bilden dann

¢ Milchprodukte, mageres Fleisch,
i Fisch, Pflanzenfette, Ole, Niisse
:und vor allem viel Gemuse und

i Hulsenfruchte. Manche nttzen

. Spezialprodukte wie Formula-

¢ Diaten, Protein-Shakes oder

: EiweiBbrot als Erganzung.

. Beispiele: Low-Carb, Dukan-

. Diat, Atkins, ,Schlank im Schlaf®,
: ketogene Dit.

: Bewertung: Die Kilos schwin-

¢ den anfangs schneller als bei

: energiearmer Mischkost. Nach
einem Jahr gleichen sich die Re-
: sultate an. Der hohe EiweiBanteil
¢ bremst den Hunger, schmeckt
aber vielen auf Dauer nicht.

. 4)Crash-Diat
Prinzip: Die Nahrungsmittel wer- :
kalorienarme Kost reduziert das
i Gewicht schnell. RadikalmaB-

: nahmen setzen dem Korper das
¢ Signal, es herrsche Hungersnot.
. Beispiele: Ananas-, Hollywood-
Fett. Die Idee: Wer nur ,gute” Koh- :
: Bewertung: Diese Methode

¢ fuhrt haufig zu Mangelerschei-
nungen, HeiBhungerattacken

¢ und Mudigkeit. Langfristig ist

¢ sie nicht durchzuhalten. Nach

: Ende der Diat f4llt man in alte

: Essgewohnheiten zurtick.

¢ Jo-Jo-Karrieren sind oft die Folge.
i Zumal der Korper gelernt hat,

: weniger Kalorien zu verbrennen:

i Sein Grundumsatz kann dauer-

¢ haft um zehn bis 40 Prozent

i sinken. Abnehmen wird immer

© schwieriger.

Prinzip: Einseitige und extrem

Diat, Kartoffel- oder Reis-Diét.
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Speiserdhre

Leber

Vagusnerv

Dickdarm

Stromstofle gegen
die Fettsuch

rica Roy-Nyline liebt das Leben wieder, seit sie 20

Kilogramm verloren hat. ,Aus Angst davor, mich
zu Uberessen, hatte ich auf alles verzichtet, was mir
Spal3 macht", erzahlt die lebenslustige Krankenhaus-
angestellte aus Minneapolis in den USA. Bei einem
BMI von tiber 40 — hochgradiger Fettsucht — hatte ihr
ein Arzt zur Magenbypass-Operation geraten. Die
49-Jahrige zog einen sanfteren Eingriff vor. Im Rah-
men einer Studie bekam sie ein Gerat eingesetzt, so
groB wie ein Herzschrittmacher, das mit leichten
Stromschlagen zeitweise den Vagusnerv blockiert und
so die Bauch-Hirn-Kommunikation unterbindet.
Der Vagusneryv leitet Signale von den Verdauungsorga-
nen ans Gehirn und umgekehrt. ,Hunger- und Satti-
gungsgefiihl werden durch einen standigen Daten-
austausch zwischen Kopf und Bauch gesteuert”, er-
klart Adipositas-Experte Matthias Tschop vom
Munchner Helmholtz-Zentrum die Idee der Methode.
Der Vagus-Blocker wurde Anfang des Jahres in den
USA zugelassen. Ein Chirurg implantiert ihn tber eine
Schlusselloch-0P unter die Bauchdecke. ,Sofort nor-
malisierte sich mein Appetit, der standige Hunger ver-
schwand", berichtet Roy-Nyline. Sie tragt das Gerat, das
an tber 600 Patienten getestet wurde, seit 18 Monaten.

Allerdings wirkt der Nervenblocker bei Roy-Nyline

besonders gut. Im Schnitt hatten die Probanden nach
18 Monaten nur neun Prozent mehr Gewicht verloren als
Vergleichspersonen. Vorteile zeigten sich eher langfris-
tig: Patienten, die das Gerat drei Jahre oder langer tru-
gen, erreichten zum Teil Normalgewicht und konnten es
auch halten. Ihr Blutdruck sank, Fett-und Zuckerwerte
normalisierten sich. Roy-Nyline nimmt nun an Mara-
thonlaufen teil. Allerdings geht sie, statt zu laufen. =

SILVIA SANIDES

90

gleich mit Freunden auf Face-
book & Co. auch beim Sport die
Motivation fordert, am Ball zu
bleiben.

Wie viel darf man bei einer
Diit eigentlich essen?

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndahrung empfiehlt fiir Manner
zwischen 25 und 51 Jahren eine
Energiezufuhr von 2300 Kiloka-
lorien pro Tag, wenn man zum
Beispiel den ganzen Tag im Biiro
sitzt. Verbringt der Mann pro
Woche mehrere Stunden im Fit-
ness-Studio oder geht viel joggen,
darf er 2700 bis 3000 Kilokalorien
futtern. Ein Bauarbeiter rangiert
noch daruber.

Bei Frauen liegen je nach Akti-
vitat die Sollwerte zwischen 1800
und 2400 Kilokalorien. Ein Ernah-
rungsberater kann helfen, das
individuelle Limit zu definieren.

Wer wie Nathalie Gartner beim
Abnehmen Geduld beweist, hat
auf Dauer die besten Erfolgs-
chancen. Denn so kann man sich
langsam an einen neuen Lebens-
stil gewohnen. ,500 Gramm Ge-
wichtsverlust pro Woche sind ein
guter Erfolg”, sagt ihr Arzt Mat-
thias Riedl. Doch er raumt ein,
dass viele Patienten am Anfang
nur ein schneller Gewichtsver-
lust motiviert: ,Dann miissen wir
sie darauf vorbereiten, dass es
danach langsamer weitergeht.”

Ein Pfund Speck pro Woche
loszuwerden ist theoretisch nicht
so schwer. Ein Abnehmkandidat
miuisste pro Tag rund 500 Kiloka-
lorien weniger essen. Das macht
3500 die Woche. Alternativ: Er
geht eine Stunde lang gemiitlich
joggen und verbrennt 500 Kilo-
kalorien zusatzlich - jeden Tag
wohlgemerkt. Dann kann er essen
wie bisher. Allerdings haben nur
wenige so viel Zeit und Disziplin.

Die Rechnung fihrt vor, dass
Sport nur der kleine Bruder des
Abnehmens sein kann. Was zahlt,
ist eine negative Energiebilanz.
Das heifit mehr laufen oder weni-
ger essen. Am besten beides.

Aber muss es immer gleich
Sport sein? Einen leichten Start

in ein bewegteres Leben bietet
eine Schrittzahler-App auf dem
Smartphone. Praventionsmedi-
ziner erachten fur die Spezies
Mensch, den Ex-Savannenlaufer,
eine Strecke von fiinf Kilometern
taglich als ideal —zum Abnehmen
und als Schutz vor Krankheiten.

Das waren an die 10000 Schrit-
te. Ein Manager kommt aber im
Schnitt bestenfalls auf ein Pensum
von 3000, ein Verkaufer auf 5000.
Deshalb tragt Puschner ein Fit-
ness-Armband. Alle 30 Minuten
vibriert es und mahnt ihn so zum
Aufstehen. Vor seiner Diat schaff-
te er 6000 Schritte. Heute zwingt
er sich, jeden Abend noch eine
Stunde spazieren zu gehen, und
kommt so auf ca. 14 500 Schritte.

Viele unterschéatzen die Bedeu-
tung der Muskeln. Sie sind wie
ein Motor, der Energie verbraucht.
Schwinden die Kraftpakete, etwa
wenn der Testosteronspiegel im
Alter sinkt, verringert sich auch
der Grundumsatz — also der Kalo-
rienverbrauch in Ruhe — um bis zu
200 Kilokalorien pro Tag.

Kein Wunder also, wenn jen-
seits der 50 das Bauchlein wachst.
Senioren sollten weniger essen:
ein Glas O-Saft weglassen oder
die Pizzastange vom Backshop.
Steuern sie nicht gegen, verandert
sich ihre Korperzusammenset-
zung. Die Gefahr steigt deutlich,
an Diabetes zu erkranken oder
frihzeitig Kraft und Beweglich-
keit zu verlieren.

Mike Kleif ist diesem Schicksal
davongerannt. ,Vor genau vier
Jahren war alles anders”, erinnert
er sich auf seiner Facebook-Seite.
,Ich lief maximal einen Kilome-
ter pro Tag, rauchte 30 Zigaretten
und wog 45 Kilogramm mehr."
AuBerdem war er suchtig nach
Pizza, Pasta und SuBigkeiten.
+Meine Midlife-Krise war der
Wendepunkt”, gibt Kleif offen zu.
Selten schaffen es Menschen, ihr
Leben so umzukrempeln wie der
Autor und Chef einer Kommuni-
kationsagentur in Koln.

KleiB} sagt von sich, er sei jetzt
+laufstichtig”. Der Sport gibt ihm
die Energie, Korper und Seele
in Form zu halten. Jeden Tag -
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bei Wind und Wetter — joggt der
45-Jahrige mit seinen beiden
Hunden 20 Kilometer. Er schatzt,
dass er mit Hilfe seines Power-
Programms satte 3500 Kilokalo-
rien pro Tag verbrennt. Trotzdem
hat er seine Erndahrung umge-
stellt: ,Bergeweise Huhnchen-
fleisch” verspeist er und meidet
.Zucker komplett”.

Low-Fat, Low-Carb, Low-Sugar
—am besten alles low? Ziel ist ein
gesunder Mittelweg. Low-Fat ist
zum Beispiel wieder out. Fette
wurden rehabilitiert und gelten
nicht mehr nur als gemeine Dick-
macher. In MaBien und in Form
ungesattigter Fettsduren sind sie
willkommene Sattmacher. Alles,
was der Korper langsam verdaut,
unterstiitzt die schlanke Linie.

Deshalb empfehlen Experten
auch komplexe Kohlenhydrate aus
Vollkornprodukten. Arzte betrach-
ten nun den schnellsten Energie-
lieferanten, den Zucker, als Teu-
felszeug. Sogar Apfel stehen in
der Kiritik, weil sie unerwartet viel
Zucker enthalten (s.S. 96).

Als echte Snack-Bremse hat die
Wissenschaft die Proteine akzep-
tiert. ,Sie helfen beim Abneh-
men, weil sie am besten satti-
gen”, erklart Andreas Pfeiffer,
Erndhrungsmediziner an »»>p

»ich wiege nicht
jedes Pldtzchen
ab. Nach Weih-
nachtenesseich
wieder gesund*“

Nathalie Gartner

FOCUS 52/53 2015

Nathalie
Géartner, 29

Erzieherin aus Hamburg

hat sie durch
kleine Verédnderungen ihrer
Essgewohnheiten verloren.
Nach der Geburt ihres Sohnes
war Gartner immer wieder mit
Crash-Diaten gescheitert.
Diesmal holte sie sich Hilfe bei
einer Erndhrungsberatung. Ein
Tagebuch deckte ihre Kalorien-
stinden auf. Zum Einkaufen
nutzt sie den Barcode-Scanner
einer App. Gartner kocht ofter
wieder selbst und geht viel mit
dem Hund spazieren. Wenn der
Hunger kommt? ,Dann mach
ich mir einen Protein-Shake
mit Obst und Quark.”
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Uwe
Puschner, 40

Ingenieur aus Wiesbaden

in nur drei Mona-
ten hat Puschner mit einem
datengestiitzten Gewichts-
management verloren. Das
Programm einer Firma kombi-
niert intensive Beratung mit
einer eiweiBreichen Diat und
mindestens 10000 Schritten
pro Tag. Den 1,75 Meter groBen
Technik-Freak hat motiviert,
dass sein Kérper mit einem
3-D-Scanner vermessen wur-
de. Uber eine App plus Fitness-
Armband konnte er standig
seine Aktivitatsprofile und
Gewichtsdaten analysieren.
»Ein groBer Traum ging in Erful-
lung“, sagt er, ,ich sehe nun auf
der Waage vorne eine Sieben.”

i e i
O e |

Ubers Handy
habeich meinen
Erfolg kontrol-
liert. So konnte
ichmir nichts
vormachen“

Uwe Puschner

der Charité in Berlin. Wenn Gért-
ner abends noch mal der Hunger
Uberkommt, macht sie sich einen
Quark-Shake mit Obst — als pro-
teinreichen Gute-Nacht-Trunk.
Milchprodukte und Eier sind wert-
volle Proteinlieferanten, aber auch
Hilsenfrichte und sogar Spinat.

Pfeiffer rat davon ab, langfristig
mehr als 23 Prozent Proteinanteil
aus tierischen Nahrungsmitteln
aufzunehmen. Vielen schmeckt
eine solche Diat nicht mehr.
»Auch ist ungeklart, ob ein hoher
Anteil an tierischem Eiweil} die
Krebsgefahr erhoht und die Ent-
wicklung von Demenz fordert”,
mahnt Pfeiffer.

Welcher Stoffwechseltyp
sind Sie?

Jeder Mensch verarbeitet die
Nahrstoffe im Essen ein bisschen
anders. Wer kennt nicht die Lieb-
lingsausrede aller Dicken: die vom
guten Kalorienverwerter. Da ist in
der Tat was dran. Groe Hoffnun-
gen setzen Wissenschaftler daher
auf Gentests, die den Stoffwech-
sel charakterisieren. Anbieter in
den USA versprechen mit ersten
Testangeboten schon den persona-
lisierten Ernahrungsplan. Pfeiffer
sind die Aussagen nochzu »»»
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vage. Aber er hat eine Idee, wie
eine Ernahrungsberatung kunf-
tig aussehen konnte: ,Wenn Sie
eine Mutation im PNPLA2-Gen
haben, diirfen Sie so viel Sahne
und Butter essen, wie Sie moch-
ten.” Der Defekt sei heute ein

Vorteil, zumindest was die Leber
angeht. Er verhindert, dass sie zu
viel Fett einlagert. Jeder sechste
Mensch tragt im Erbgut diese Vor-
aussetzungen fur ungetriibte Lust
auf Sahnetorte.

Nicht nur an Genen, auch an
Blutwerten lesen Forscher ab, wel-
che Nahrungsmittel dick machen.
Lipidomics heifit die neue For-
schungsrichtung zur Analyse des
Fettstoffwechsels. Mit Hilfe eines
hochauflésenden Massenspekt-
rometers konnen Mediziner 340
Blutfette untersuchen. Bei 70 der

9%

Fettspezies finden sie groBe erb-
liche Unterschiede. Ein person-
liches Lipidomprofil wird bisher
im Rahmen von Studien erstellt.
+Aber eines Tages wird es Aus-
kunft geben, welche Diat fiir wen
geeignet ist”, glaubt Pfeiffer.

Wenn starkes Ubergewicht zur
Gesundheitsgefahr wird, kon-
nen Arzte das Abspecken auch
mit Medikamenten unterstiitzen.
Ein Sattigungshormon mit dem
Namen Saxenda, das in den USA
in der Diat-Szene bereits sehr
populéar ist, kommt demnadachst
auch in Deutschland als Abnehm-
praparat auf den Markt.

Es erhoht die Gewichtsabnah-
me um zehn Prozent, wirkt aber
nur bei etwa 70 Prozent der Pati-
enten, so Pfeiffer. Eine Therapie
wird wohl mehrere hundert Euro

»Abends
istder
Stoff-
wechsel
trige -
deshalb
lieber
weniger
essen“

Andreas Pfeiffer

Auf die Mischung
kommtesan

Wer abnehmen will,
sollte sich mit Voll-
korn und eiweiBrei-
chen Hilsenfriichten
anfreunden. Die
Sattmacher bremsen
die Lust auf Snacks,
sagt Andreas Pfeiffer
von der Charité

Quelle: fitforfun/FOCUS

pro Jahr kosten, die jeder selbst
zahlen muss. ,Sobald man die
Pille absetzt, geht das Gewicht
wieder nach oben", warnt Pfeiffer.
Ob es jemals eine echte Schlank-
heitspille geben wird, mit der man
nach Lust und Laune schlemmen
darf? Wohl eher nicht.

Also bleiben Disziplin und
,schlanke Rituale” fur den All-
tag der einzige Ausweg. Wenn
nur nicht der Hunger ware. Die-
se Lust auf Sties. ,Ich musste in
der Ernahrungsberatung erst mal
lernen, dass Hunger und Appetit
zwei verschiedene Gefiihle sind”,
erzahlt Nathalie Gartner. Seriose
Diatstrategien achten darauf, dass
Hunger gar nicht erst aufkommt.

Haufig spielt einem aber die Psy-
che einen Streich. Bei Frust oder
Stress hatte Gartner schnell mal
nebenbei zwei Tafeln Schokolade
verdriickt. Heute kennt sie eine
kalorienarme Alternative. ,Ich
mache mir eine heifle Schokolade
mit Magermilch und zuckerfreiem
echtem Kakao", erzahlt sie. Denn
sie hat gelemnt: Viele kleine Ver-
dnderungen haben eine schlank
machende Wirkung.

CLAUDIA GOTTSCHLING/
EVA-MARIA VOGEL

Die,,Dickmacher to go“

Lebensmittel Kalorien

groBer Caffé Latte 170
Croissant 280
groBe Cola (0,51) 210
groBer 0-Saft (0,4 1) 180
Snickers 242
Chips (50 g) 265
Pizzastange

\']
(1]
(=]

I

groBes Radler
363

Snacks einfach weglassen Uber-
flussige Kalorien konsumiert manim
Alltag oft nebenbei. Ein Espresso oder
Sprudel waren gesunde Alternativen

groBer Brownie
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Unsichtbare
Zuckerberge

Produkt  enthaltene

Wiirfelzucker-
Stiicke

7
1|
EEEEE
Limonade
200-ml-Glas

W
=IIII

Orangensaft
200-ml-Glas

% .C.

Fruchtjoghurt
150-g-Becher

bt 4
W

Cornflakes
30-g-Portion (gezuckert)

® -

EEEE
Apfel
ca.100g
o
& .
EEEE
Tiefkiihlpizza
390 ¢
|
EEE
Miisliriegel
a.29¢g
Limo zum Friihstiick

Zucker steckt in fast allen
Supermarktprodukten, auch
in den vermeintlich gesun-
den. Wer zum Frithstiick ein
Glas Orangensaft trinkt,
nimmt fast so viel Zucker

zu sich, wie in einem Glas
Limonade steckt.

96

Raus aus der Zuckerfalle

Wo ,weniger stiB* draufsteht, ist nicht immer weniger StiBes drin.
Wie gefahrlich versteckter Zucker wirklich ist

echzig Tage lang 40 Tee-
loffel Zucker. Das wollte
Schauspieler und Filme-
macher Damon Gameau
fur seinen Dokumentarfilm , Voll
verzuckert"” taglich zu sich neh-
men. Schokoriegel, Kuchen und
Eis strich der Australier in sei-
nem Selbstversuch aber vom
Speiseplan. Das Zuckerpensum

versuchte er allein mit vermeint-
lich gesunden Lebensmitteln zu
erreichen: etwa Frihstilicksflo-
cken, Smoothies oder fettredu-
ziertem Joghurt.

.Ich war verblifft, wie einfach
man auf 40 Teeloffel kommen kann
—und das ohne Fast Food", erzahlt
der Filmemacher. Tatsachlich ent-
spricht die Menge Zucker, die er

Im weiBen Rausch
Wer viel Zucker isst,
braucht schnell
Nachschub. Damon
Gameau wurde in
seinem Experiment
geradezu abhangig
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zu sich nahm, dem durchschnitt-
lichen Tageskonsum eines Aus-
traliers. Das Ergebnis war erschre-
ckend: Gameau wurde nicht nur
dicker und fuhlte sich regelrecht
stichtig nach dem stiflen Stoff, er
entwickelte auch erste Anzeichen
einer Fettleber und hatte schon
nach wenigen Wochen dramatisch
schlechte Blutwerte.

Ein Deutscher verzehrt im
Schnitt am Tag die Menge von
33 Stick Wirfelzucker, was 25
Teeloffeln entspricht. Und das
trotz aller Ernahrungsratgeber.
Fertiggerichte und Limo werden
heute gern durch Powerriegel,
Smoothies und Light-Produkte
ersetzt. Der Zuckerkonsum nimmt
seit den 70er-Jahren stetig zu, wie
die Bayerische Landesanstalt fur
Landwirtschaft vermeldet. Woher
kommen die ganzen Zuckerber-
ge? Und wie ungesund ist Zucker
fur uns tatsachlich?

Mit diesen Fragen befassen
sich Wissenschaftler wie Andreas
Pfeiffer, Ernahrungsmediziner an
der Charité Berlin. Er ist tiber-
zeugt, dass besonders schnell
ins Blut gehende Kohlenhydra-
te — dazu zahlen auch Zucker -
+Stoffwechselerkrankungen wie
Typ-2-Diabetes hervorrufen”.

Die Deutsche Zuckerindustrie
verweist auf ihrer Website hinge-
gen darauf, dass es keine Bewei-
se fir die Entstehung von Typ-2-
Diabetes durch den Verzehr von
Zucker gebe. ,Nattrlich ist nicht
allein der Zucker schuld”, sagt
Pfeiffer. ,Die Energiebilanz muss
stimmen, ganz gleich, ob wir Fet-
tiges oder Stiies essen.”

Damon Gameau hatte in sei-
nem Experiment den Zucker-
anteil seiner Emahrung erhoht.
Gleichzeitig versuchte er, nicht
mehr Kalorien zu sich zu neh-
men als vorher. Dennoch wog
Gameau nach zwei Monaten fast
neun Kilogramm mehr. Pfeiffer
erklart das so: , Wir konnen ein-
fach nicht einschéatzen, wie viel
Zucker wir wirklich essen. In
fast allen Supermarktprodukten
steckt das StuBzeug drin.” Und
das summiert sich. ,In der Leber
wird vor allem das Uberangebot
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Gramm

Zucker pro Tag
durfen wir laut
Weltgesundheits-
organisation WHO
zu uns nehmen.
Mehr nicht. Das fallt
schwer: Die Menge
ist alleinin 250 ml
Cola oder zwei reifen
Apfeln enthalten.

WEGE AUE DER ZUCKEATALLE

Buch zum Film
Wer die Dokumen-
tation verpasst

hat, kann Damon
Gameaus Erfahrun-
genim gleichna-
migen Buch ,Voll ver-
zuckert" (Grafe und
Unzer, 16,99 Euro)
nachlesen. Ab

dem 26.2. gibt es
den Film als DVD.

+ DIGITAL

Sehen Sie den
Trailer zum Film
.Voll verzuckert”

Nutzungs-Info: siehe Inhalt

an schnellen Kohlenhydraten wie
etwa Fructose in ungesundes Fett
umgewandelt. Das kann neben
einem erhohten Diabetesrisiko
auch zu einem Schlaganfall oder
Herzinfarkt fiihren.”

Die Lebensmittelindustrie will
keine EinbuBien durch gesund-
heitsbewusste Kaufer erleiden,
daher ist sie beim Deklarieren
der Produkte besonders kreativ.
So muss nur der Haushaltszucker
Saccharose auch als ,Zucker”
angegeben werden. Verwendet
der Hersteller andere Zuckerarten
wie Fructose, Glucose oder Malto-
sesirup (s. Lexikon rechts), rutscht
der gemeine Zucker auf der Zuta-
tenliste weiter nach hinten.

Oft prangen auf Verpackungen
auch Slogans wie , Weniger suf3”
und ,fettarm”. ,Das Problem an
Light-Produkten ist, dass ihnen
der Geschmackstrager Fett fehlt”,
warnt Pfeiffer. ,Der wird dann
durch Zucker ersetzt.” Doch nicht
nur die in Miusliriegeln, Frih-
stiicksflocken oder Light-Joghurt
versteckten Zucker fugen unse-
rem Korper Schaden zu. Zu den
groBten Zuckerfallen zahlt Pfeiffer
alle stilen Getranke. ,Safte zum
Beispiel machen viel weniger satt,
weil ihnen die Ballaststoffe entzo-
gen werden"”, weill der Professor.
»Das sind unnoétige Kalorien.”

Filmemacher Gameau war ei-
nem Diabetes gerade so entron-
nen. Auch in Deutschland gibt es
eine Vielzahl an sogenannten Pra-
diabetikern. Das sind Menschen,
die hohe Blutzuckerwerte auf-
weisen, aber noch nicht erkrankt
sind — und auch nicht erkranken
mussen. ,Mit einfachen Verande-
rungen konnen diese Patienten
ihre Blutwerte wieder in den Griff
bekommen", betont Pfeiffer. Dazu
sollten sie vor allem die Snacks
vom Speiseplan streichen.

Bei Gameau dauerte es zwei
Monate, bis seine Werte wieder
im Normalbereich waren. ,Das ist
ein gutes Zeichen dafiir”, meint
Pfeiffer, ,dass es nie zu spat ist
fir eine ausgeglichene Erndh-
rungsweise.” [ ]

EVA-MARIA VOGEL

Das siifle

Lexikon

Nicht alle Lebensmittel
enthalten die gleichen
Zuckerarten. Die wich-
tigsten auf einen Blick

Agavendicksaft

Der Sirup der Agavenpflanze
kann bis zu 90 Prozent Fruc-
tose enthalten und ist damit
keine kalorienarme Variante
zu anderen StBungsmitteln
—auch wenn er haufig so
vermarktet wird.

Fructose (Fruchtzucker)
Fructose kommt in Obst und
Gemuse vor. Aber auch in-
dustriell gefertigte Lebens-
mittel werden haufig mit
Fruchtzucker angereichert.

Glucose (Dextrose)

In den meisten Lebensmit-
teln steckt Glucose, etwa in
Brot, Obst oder Haushalts-
zucker. Sie spielt eine beson-
dere Rolle im Energiestoff-
wechsel und bildet im Blut
den Blutzucker.

Lactose (Milchzucker]
Lactose ist in Milch und
Milchprodukten enthalten.
Kinder vertragen den Zucker
meist besser als Erwach-
sene, weil sie verstarkt das
Abbau-Enzym Lactase pro-
duzieren.

Maltose (Malzzucker)
Maltose kommt in Getreide-
keimen vor, etwa in Gerste.
Sie entsteht, wenn Bier ge-
braut wird — und beim Abbau
von Starke im Korper.

Saccharose

Am bekanntesten ist Sac-
charose als Haushaltszu-
cker. Industriell wird er durch
Raffinieren von Zuckerrtiben
und Zuckerrohr gewonnen.
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10 schlanke Rituale

Verhaltensadnderungen funktionieren am besten,
wenn sie zur Gewohnheit werden und die
Alternative besser schmeckt als die Kalorienstinde

[I] Perfektes Timing

In der ersten Tageshalfte ist der Stoff-
wechsel aktiver als gegen Abend. Also
nicht zu spat essen, keinen Snack
beim Fernsehen. Ein frihes Abend-
brot erspart auch den Nachmittags-
kuchen. Aber: Diatvorschriften nach
der Uhr sind tbertrieben. Eine Kalorie
bleibt eine Kalorie. Ob um acht oder
um 20 Uhr spielt eine untergeordnete
Rolle. Die Summe z&hlt.

[ Snacks widerstehen

Zwischenmahlzeiten halten den In-
sulinspiegel hoch, begtinstigen so die
Fetteinlagerung. Dagegen hilft Selbst-
Uberlistung: Achten Sie darauf, dass
Sie bei jeder Hauptmahlzeit sattigen-
des EiweiB auf dem Teller haben. Trin-
ken Sie haufiger aus lhrer Wasser-
flasche. Lutschen Sie ein zuckerfreies
Bonbon, wenn Sie an einem Backshop
schwach werden. Alternativ: Mager-
joghurt mit Friichten und Nusssplittern.

[iE] Clever tauschen

Verzicht muss nicht sein. Wer eine
Grillwurst gegen Schweinelendchen
tauscht oder eine Scheibe Salami
gegen Putenschinken und Saft gegen
Schorle, halbiert die Kalorienzahl.

Dickmacher verstecken

Raumen Sie lhre Kiiche um: Gemuse
im Kuhlschrank auf Augenhohe
platzieren, Snacks ins oberste Regal.
Keine herumliegenden Naschereien
im Haus. Und am besten das SuB-
warenregal beim Einkauf links liegen
lassen.

@ Lust auf Linsen wecken

Vor allem Kinder und Manner sind
keine Fans von Hulsenfruchten,

98

obwohl sie als EiweiBquellen ideal
sind. Es muss ja nicht immer der olle
Eintopf sein. Probieren Sie mal Spa-
ghetti mit Tomaten-Linsen- Sugo,
dazu gemischten Salat mit Bohnen.
Oder Hummus als Brotaufstrich.

[T Klugindie Kantine

Die Kohlenhydratportion gerat bei der
Essenausgabe oft besonders groB.
Bitten Sie um weniger oder gar keine
Nudeln oder Kartoffeln. Stattdessen
einen Nachschlag an Gemuse fordern.
Beim Schnitzel oder Fisch die Panade
abkratzen!

Tricks fiirs Restaurant

Wer aufs Essen wartet, muss sich vor
Kalorien schitzen: Daher den Brot-
korb zurtickgeben. Lieber eine Flasche
Wasser bestellen. Sie loscht den
Durst und dimmt den Hunger. Als
Nebeneffekt trinkt man weniger Wein
oder Bier. Verzichten Sie auf Nach-
tisch, wahlen Sie den Seniorenteller.

[E] FitvormPC

Fast zu jeder Sportart gibt es kosten-
lose Trainingsanleitungen auf
YouTube. Warum nicht mal 20 Minu-
ten Mini-Hantel-Ubungen am PC?

[E] Mehr bewegen im Biiro

Steuern Sie einen Drucker in einem
anderen Stockwerk an, genau wie
eine Toilette, zu der sie ein paar
Schritte gehen mussen. Die Treppe zu
nehmen versteht sich von selbst.

[] 150 Minuten Minimum

Die WHO empfiehlt 150 Minuten
sportliche Aktivitat pro Woche. Wann,
wie, was und wo ist relativ egal -
Hauptsache, man tut es.

o
Digitale Didt-Coachs

Auch das Smartphone kann beim Abnehmen
helfen. Funf Apps — alle fiir Android und i0S

FatSecret Die Datenbank dieser App erfasst so
@ ziemlich alle Produkte aus den Supermarktrega-
len und Gerichte von groBeren Restaurantketten.
Der Tagesbedarf an Kalorien wird abhangig von Aktivitat,
GroBe und Gewicht errechnet und in einer Grafik angezeigt.

a MyFitnessPal Wer viel Sport treibt, darf auch

tatsacrat

viel essen. Die App misst den Kalorienverbrauch

abhangig vom taglichen Training und den zu-
rickgelegten Schritten. AuBerdem kann sie mit anderen
Activity-Apps (wie ,Runtastic") synchronisiert werden.

y AOK Plus Fitnessmanager Bei dieser App zéhlen
nicht nur die Kilos, sondern auch Huft- und Taillen-
umfang. Der Krankenkassen-Coach will digital
beim Muskelaufbau helfen. Verschiedene Sportarten, etwa
Joggen oder Tennis, konnen von der App getrackt werden.

" Pacer Ein guter Ersatz fur ein Fitness-Armband
&E’ ist diese App. Sie misst die gelaufene Distanz
und die Aktivitatszeit. Blutdruck und Gewicht

koénnen manuell eingetragen werden, um so die gesund-
heitliche Entwicklung zu verfolgen.

Noom Coach Das Ampelsystem der App zeigt an,
O welche Lebensmittel in groBen und welche in
kleinen Mengen gegessen werden dirfen. Beson-
ders motivierend: Die Abnehmerfolge kénnen mit anderen
Usern in der Noom-Community geteilt werden.

Erfolgsformel: V+S-(kcal)

[Verhalten &ndern, mehr Sport machen und weniger essen] 3
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